
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

２年
ねん

５月
がつ

 大阪府
おおさかふ

教育庁
きょういくちょう

 －  大阪市版
おおさかしばん

 － 

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

とその保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんへ 

― スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

からのメッセージ
め っ せ ー じ

 ― 

みなさん、こんにちは。 

しんがたコロナウイルス
こ ろ な う い る す

の病気
びょうき

が広
ひろ

がり、学校
がっこう

に登校
とうこう

できない日々
ひ び

が続
つづ

いています。 

今
いま

までとはちがう毎日
まいにち

に、どうしてよいかわからなかったり、こまったりしていませんか？ 

こころの専門家
せ ん も ん か

といわれるわたしたちから、メッセージ
め っ せ ー じ

をお伝
つた

えします。 

お役
やく

に立
た

てばうれしいです！ 

 

今
いま

の生活
せいかつ

のなかで、私
わたし

たちはいろいろなストレス
す と れ す

（いやな気持
き も

ち）を感
かん

じるかもしれません。 

そのストレス
す と れ す

は、主
おも

に、からだ、こころ、行動
こうどう

の三
みっ

つにえいきょうをあたえます。 

        行
こう

 動
どう

 

外
そと

に出
で

なくなる、キレ
き れ

る、 

食
た

べ過
す

ぎる、ふざける、 

ゲーム
げ ー む

の時間
じ か ん

が増
ふ

える、一人
ひ と り

がこわい、じっとしていられ

ない、など 

   か ら だ 

ねむれない、だるい、 

頭
あたま

がいたい、おなかが 

いたい、食欲
しょくよく

がない、 

ドキドキ
ど き ど き

する、おねしょを 

する、すぐつかれる、 

くらくらする、など 

こ こ ろ 

心配
しんぱい

になる、こわくなる、落
お

ち込
こ

む、 

やる気
き

がなくなる、悲
かな

しくなる、 

ひとりぼっち感
かん

、大
おお

げさに感
かん

じる、ちょ

っとしたことが心配
しんぱい

になる、 

 たいしたことないと考
かんが

えてしまう、  

 イライラ
い ら い ら

する、モヤモヤ
も や も や

する、 

  くよくよしてしまう、など   

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

の 

流行
りゅうこう

 

一
ひと

つ一
ひと

つのストレス
す と れ す

は小
ちい

さくても、たくさんかさなると大
おお

きなストレス
す と れ す

になります。 



 

では、どうすればよいのでしょう？ 

ウィルス
う ぃ る す

たいさく ➡  ①てをあらおう！ ②いえですごそう！ 

ストレス
す と れ す

たいさく 

生活
せいかつ

を整
ととの

える 

いつもどおりに、寝
ね

る・起
お

き

る・食
た

ベる・運動
うんどう

・学習
がくしゅう

する。

自分
じ ぶ ん

のリズム
り ず む

や、ペース
ぺ ー す

です

ごす。やりたかったことに

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

。 

でも無理
む り

はしない！         

リラックス
り ら っ く す

 

深呼吸
しんこきゅう

やストレッチ
す と れ っ ち

、あた

たかいお茶
ちゃ

を飲
の

む、好
す

きな

音楽
おんがく

をきいたり本
ほん

をよむ、

絵
え

をかく、自分
じ ぶ ん

の好き
す き

なこ

とをしてみる。 

 

コミュニケーション
こ み ゅ に け ー し ょ ん

 

家族
か ぞ く

や友
とも

だちなどとおしゃべり。 

気
き

になることや困
こま

ったことがあれ

ば、学校
がっこう

や身近
み ぢ か

な人
ひと

、電話
で ん わ

などでき

いてみる。（下
した

に番号
ばんごう

があります） 

 

 

今
いま

まで経験
けいけん

したことがないことに出会
で あ

ったとき、 

あなたのからだの調子
ちょうし

や気
き

持
も

ちや行動
こうどう

が 

いつも通
とお

りではなくなること、 

これは自然
し ぜ ん

なことです。 

≪保護者
ほ ご し ゃ

のみなさんへ≫こどもが、やたらとまとわりついたり、わがままを言
い

ったり、ふざけ

たりするなど、いつもと違
ちが

う行動
こうどう

をとることがあります。このような行動
こうどう

は、こどもなりの

不安
ふ あ ん

な気
き

もちのあらわれです。強
つよ

くしからず、こどもの気
き

もちを聞
き

いてあげてください。 

一日
いちにち

も早
はや

くみなさんが学校
がっこう

に登校
とうこう

できる日
ひ

が来
く

ることを願
ねが

っています。 

悩
なや

みや不安
ふ あ ん

ごとがあれば、学校
がっこう

に相談
そうだん

してくださいね。 

また、次
つぎ

のように学校
がっこう

やほかの相談
そうだん

窓口
まどぐち

もありますので是非
ぜ ひ

、活用
かつよう

してください。 

●学校
がっこう

の電話番号
でんわばんごう

：６９７２ー３８７８ 

 担任
たんにん

や保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

など、自分
じ ぶ ん

が話
はな

しやすい人
ひと

に連絡
れんらく

しましょう。 

●大阪市
おおさかし

こども相談
そうだん

センター
せ ん た ー

電話
で ん わ

教育
きょういく

相談
そうだん

 

 こども専用
せんよう

 ０６-４３０１-３１４０ 

 保護者
ほ ご し ゃ

専用
せんよう

 ０６-４３０１-３１４１ 

 月曜日
げつようび

～金曜日
きんようび

 午前
ご ぜ ん

９:００～午後
ご ご

７:００（祝日
しゅくじつ

・年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は休
やす

みです） 

●24時間
じ か ん

子
こ

どもＳＯＳ
エスオーエス

ダイヤル
だ い や る

（無料
むりょう

）  24時間
じ か ん

対応
たいおう

の電話
で ん わ

相談
そうだん

窓口
まどぐち

です 

 ０１２０-0-７８３１０（一部
い ち ぶ

のＩＰ
アイピー

電話
で ん わ

からはつながりません） 

●LINE
ラ イ ン

による相談
そうだん

窓口
まどぐち

 

 学校
がっこう

から配付
は い ふ

されたプリント
ぷ り ん と

にのっている二次元
に じ げ ん

コードから、専用
せんよう

のＬＩＮＥ
ラ イ ン

アカウント
あ か う ん と

 

 を登録
とうろく

してください。わからなければ学校
がっこう

の先生
せんせい

に聞
き

いてください。 


